TAEKWON-DO TEORI

For nyborjare




Taekwon-Do = Foten och handens Vig

ALLMANNA ORDNINGSREGLER UNDER TRANING

HYGIEN(rekommenderade)
1. Anvand alkogel pa handerna nar du kommer till klubben
2. Tvatta hander och fétter innan traningen
3. Trana ej om du ar forkyld eller har ont i halsen
4. Trana med rena traningsklader/traningsskydd

ALLMANT

Buga vid in & utgang till lokalen

S&g till om du maste ga ut ur lokalen under traningspasset

Anvand inga smycken/klockor under traningen

Tréna inte MOT varandra utan MED varandra

Vattenflaskor pa angiven plats — ej pa mattorna

Hall mobilen pa ljudlés under traningspasset (undantag medges om akut)
Hjalp till och hall det frasch i omkladningsrummet

Hjalps at att stada

Behandla andra som du sjalv vill bli behandlad

CoNoO~WNE

ELEVENS ED

1. Jag skall félja Taekwon-Dons regler.

2. Jag skall respektera instruktérer och seniorelever.
3. Jag skall aldrig missbruka Taekwon-Do.

4. Jag skall bli foresprakare for frihet och réattvisa.

5. Jag skall hjalpa till och bygga en fredligare varld.

TAEKWON-DO’S PRINCIPER(TAEKWON-DO JUNGSHIN)
e Artighet (Ye Ui)

Integritet (Yom Chi)

Uthallighet (In Nae)

Sjalvkontroll(Guk Gi)

Okuvlig anda (Baekjul Boolgool)



KOREANSK TERMINOLOGI

Instruktors grader (chingo kubun)
Boo Sabum (nim) = hjalpinstruktér, 1-3 dan
Sabum (nim) = instruktor, 4-6 dan

Sahyun (nim) = méastare, 7-8 dan

Saseong (nim) = stormastare, 9 dan

Ordet nim laggs till slutet nar man tilltalar en
person.

Traningsredskap (sooryon jangbi)
dojang - tréningslokal

dobok - drakt

ti - béalte

dallyon - redskapstréaning

Riktningar

ap - fram

yop - sidan

dwit - bakat

an — innersida av armen

bakat — yttersida av armen

olligi - upp

baro - rak (ex.vanster fot — vanster hand)
bandae - tvartom (ex. Vanster fot — hdger hand)

Hojder

najunde - lagdel, fran baltet och nedat
kaunde - mittendel, fran baltet upp till halsen
nopunde - hdgdel, fran halsen och uppat

Fot och dess delar

bal - fot

ap kumchi - trampdyna

dwit kumchi - halen pa undersidan
dwichook - halens bakdel

baldung - fotens dverdel

Handen och dess delar
son - hand

sonkal - knivhand

palmok — underarm

ap joomuk - framre knytnave

Blandad terminologi
jirugi - slag (med knytnave)
taerigi - slag (med t ex sonkal)
makgi - blockering

chagi - spark

pihagi - forflyttning

charyot - givakt

kyong ye - bugning

junbi - redo

koryon op - utan kommando
si jak - borja

guman - stopp

paro - aterga

swiyo - ledig

hae san - utga

kesok - fortsatt

saju - i fyra riktningar
sambo matsogi - 3-stegs sparring
matsogi - sparring

hosin sul - sjalvforsvar
dollyo - rund gaende
chukyo - stigande

twimyo - flygande, med hopp
twigi - hopp

hana - 1

dol - 2

set-3

net -4

tasot -5

yosot - 6

ilgop - 7

yodul - 8

ahop -9

yol - 10



Taekwon-Dons fem traningsprinciper( Taekwon-do Cirkel)
Gibon Yon Sup — Grundteknik

Tul — Mdnster

Matsogi - Kamp/sparring

Dallyon - redskapstréaning

Hosin Sul — Sjalvférsvar

Bentekniker (bal gisool)

Ap cha oligi — uppatgaende stretch spark

Ap chagi — framat spark (alla varianter t ex tryckande)
Ap cha busigi — framat snartspark

Dollyo chagi — rundgdende spark

Yop chagi — sidspark (alla varianter)

Yop cha jirugi — sidspark (penetrerande sidspark)
Dwit chagi — bakat spark (alla varianter)

Dwit cha jirugi — bakéat spark (penetrerande)

Naryo chagi - yxspark

STALLNINGAR (SOGI)

charyot sogi givaktstéllning
e Halarna ihop, mellanrum mellan resten av fotterna sa att en knyten nave far plats emellan
e Handerna latt knytna vid sidorna
e Blicken rakt fram

kyong ye jase bugning
e BOoj kroppen 15° framat
e Hall blicken framat som om du tittade p& en motstandare i gonen

narani sogi paralell stallning
e Axelbred matt pa utsidan av fotterna
e Tarna pekar rakt fram
e Ben och rygg raka, bra hallning

annun sogi sittstélining
e 1,5 axelbredd matt pa insidan
Tarna pekandes rakt fram
Vikten fordelad 50/50
Knana trycks mer utat &n inat, knana pad samma hojd som trampdynorna
Spénn laren latt genom att trycka fotterna mot golvet

gunnun sogi gastallning
e 1,5 axellangd fran ta till ta, 1 axelbredd maétt fran mitten av bena
e Framre ben lite bojd sa att knat faller i samma vertikal linje som halen, bakre ben helt rakt
e Bakre fot 25° utat, framre fot med tarna rakt framat
e Vikten fordelas 50/50

niunja sogi L-stéllning
e 1,5 axelbredd matt fran ta framre fotens ta till bakre fotens ytterdel
e Fotterna vinklade 15° inat
e Bakre benets bojda kna ar ovanfor tarna



SLAG OCH SPARKAR | 4-RIKTNINGAR

Saju chagi hana (10 kup)
e Gunnun junbi sogi
e Apcha Olligi

Saju jirugi hana (10 kup)
e Gunnun so kaunde baro jirugi
e Gunnun so palmok najunde makagi

Saju makgi hana (9 kup)
e Gunnun so sonkal najunde makgi
e Gunnun so kaunde an palmok makagi

MONSTER - TUL

Forsta monstret man lar sig heter Chon-Ji.

Chon-Ji tul — 19 rérelser

Chon-Ji betyder ordagrant "Himmel och Jord”. | 8st tolkas Chon-Ji som bérjan véarldens
skapelse eller borjan av manniskoslaktets historia. Darfor ar detta det férsta monstret
som utovaren far lara sig. Monstret bestar av tva delar, dar den forsta delen
symboliserar Himmel och den andre Jord.




